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Hahnchen und Rosenkohl In
Orangensahne

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 30min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Orangen 3 St d
Zwisbeln. gelb 95t Kiichenutensilien
Rosenkohl, frisch 600 g groBe Pfanne, Kiichenpapier
Hahnchenbrustfilets 600 g
Butterschmalz 2EL 1. Orange mit einem scharfen Messer rundherum schélen, sodass auch die weiBe
Salz Innenhaut entfernt wird. Durch v-formige Schnitte Fruchtspalten aus den Trennwanden
Pfeffer, schwarz gemahlen herausschneiden. Dabei den austretenden Saft auffangen. Fruchtfleischreste gut
Gemiisebriihe 150 ml auspressen und Saft ebenfalls auffangen.
Orangenmarmelade 20¢g

2. Zwiebeln halbieren, schalen und in diinne Streifen schneiden. Rosenkohl waschen,
braune Stellen entfernen und Kopfe langs halbieren. Hahnchenfilets waschen, trocken
tupfen und in ca. 2 cm groBe Stiicke wiirfeln.

Schlagsahne 200 ml

3. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und Hahnchen bei mittlerer Stufe ca. 5 Min.
goldbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen. Zwiebeln
und Rosenkohl im Bratfett ca. 3 Min. anbraten. Mit aufgefangenem Orangensaft und
Briihe abloschen, Orangenkonfitire und Fleisch zuftigen und zugedeckt 5 Min. garen.

4. Sahne zugeben und ca. 3 Min. kdcheln lassen. Orangenfilets in die Pfanne geben, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und auf Tellern verteilt servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Dazu passen Bandnudeln.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 537 keal
Kohlenhydrate 38g
EiweiB 40¢
Ballaststoffe 10g

Fette 26g



